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 ﺍﻫﻤﻴﺖ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺩﺧﺘﺮﺍﻥ ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﻲ ﻭ ﺑﻠﻮﻍ
 
ﺩﺧﺘﺮﺍﻥ ﺍﻣﺮﻭﺯ ، ﻣﺎﺩﺭﺍﻥ ﻓﺮﺩﺍ  ﻭ ﻛﻠﻴﺪ  ﺳﻼﻣﺘﻲ  ﻧﺴﻞ ﻛﻨﻮﻧﻲ ﻭ 
ﺁﻳﻨﺪﻩ ﻣﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ. ﺑﻪ ﻃﻮﺭ ﻛﻠﻲ ، ﺩﺧﺘﺮﺍﻧﻲ ﻛﻪ ﺯﻧﺪﮔﻲ ﺧﻮﺩ ﺭﺍ ﺑﺎ 
ﺗﻐﺬﻳﻪ ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ  ﻛﻮﺩﻛﻲ  ، ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ  ﺑﻴﻤﺎﺭﻱ  ﺷﺮﻭﻉ 
ﻛﺮﺩﻩ  ﻭ ﺑﻪ ﺩﻭﺭﻩ  ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﻲ  ﭘﺎ ﻣﻲ ﮔﺬﺍﺭﻧﺪ ،  ﺍﺯ ﻳﻚ  ﻃﺮﻑ ﺑﻪ 
ﻋﻠﺖ ﻛﻤﺒﻮﺩ ﻫﺎﻱ  ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺍﻱ  ﺑﺎ ﻛﺎ ﻫﺶ ﻗﺪﺭﺕ   ﻳﺎﺩﮔﻴﺮﻱ  ، 
ﺍﻓﺖ ﺗﺤﺼﻴﻠﻲ، ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺍﺑﺘﻼ ﺑﻪ ﺑﻴﻤﺎﺭﻳﻬﺎﻭﻛﺎﻫﺶ ﺗﻮﺍﻧﻤﻨﺪﻳﻬﺎﻱ 
ﺫﻫﻨﻲ  ﻭ ﺟﺴﻤﻲ  ﻣﻮﺍﺟﻪ ﻫﺴﺘﻨﺪ ﻭ ﺍﺯ ﺳﻮﻱ ﺩﻳﮕﺮ ،  ﭘﺲ  ﺍﺯ 
ﺍﺯﺩﻭﺍﺝ  ﻧﻤﻲ ﺗﻮﺍﻧﻨﺪ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﺑﺎﺭﺩﺍﺭﻱ ﻭ ﺷﻴﺮﺩﻫﻲ ﺧﻮﺑﻲ ﺩﺍﺷﺘﻪ 
ﺑﺎﺷﻨﺪ. ﺩﺭﺻﻮﺭﺗﻴﻜﻪ ﺗﻐﺬﻳﻪ ﻣﻨﺎﺳﺐ ﺑﺎﺷﺪ  ﻭ ﺗﻤﺎﻡ ﻣﻮﺍﺩ ﻻﺯﻡ ﺑﻪ 
ﺍﻧﺮژﻱ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ ﻧﻮﺟﻮﺍﻥ ﺑﻪ ﺣﺪ ﻛﺎﻓﻲ ﺗﺄﻣﻴﻦ  ﺑﺪﻥ ﺑﺮﺳﺪ  ، ﻫﻢ
ﺧﻮﺍﻫﺪ ﺷﺪ ﻭ ﻫﻢ ﻧﻴﺎﺯﻱ  ﺑﻪ ﺭژﻳﻢ ﺧﺎﺹ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻭﺟﻮﺩ ﻧﺨﻮﺍﻫﺪ 
.  ﺩﺍﺷﺖ
ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ ﻭﻋﺪﻩ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻣﻬﻤﻲ ﺑﺮﺍﻱ ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ ﺍﺳﺖ،ﺯﻳﺮﺍ ﺻﺒﺤﺎﻧﻪ 
ﻧﺎﻛﺎﻓﻲ ﻳﺎ ﻛﻢ ﻛﺎﻟﺮﻱ، ﮔﺎﻫﻲ ﻣﻲ ﺗﻮﺍﻧﺪ ﺯﻣﻴﻨﻪ ﺳﺎﺯ ﻛﻤﺒﻮﺩﻫﺎﻱ 
.  ﺗﻐﺬﻳﻪ ﺍﻱ ﺷﻮﺩ
ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ ﻛﻪ ﺩﺭ  ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ ﺳﻪ ﺩﺳﺘﻪ ﻣﻮﺍﺩ 
ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻨﻬﺎ، ﭼﺮﺑﻴﻬﺎ ﻭ  ، ﻣﻐﺬﻱ ﻛﺮﺑﻮﻫﻴﺪﺭﺍﺗﻬﺎ )ﻣﻮﺍﺩﻧﺸﺎﺳﺘﻪ ﺍﻱ(
ﻫﻤﭽﻨﻴﻦ ﺭﻳﺰ ﻣﻐﺬﻳﻬﺎ ﺷﺎﻣﻞ ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻬﺎ ﻭ ﺍﻣﻼﺡ ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺷﺘﻪ 
 . ﺑﺎﺷﺪ
 ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻨﻬﺎ ﻭ ﺍﻣﻼﺡ
ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ ﺑﺎﻳﺪ ﺑﺎ ﻣﺼﺮﻑ ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ ﭼﻬﺎﺭﮔﺮﻭﻩ ﺍﺻﻠﻲ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺷﻴﺮ ﻭ 
ﻭﻣﻐﺰﻫﺎ ،  ﻭ ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ ، ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ ﻭﻏﻼﺕ ،ﮔﻮﺷﺖ ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ ، ﻧﺎﻥ
ﻣﻴﻮﻩ ﻫﺎ ﻭﺳﺒﺰﻱ ﻫﺎ ، ﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ ﻭ ﺍﻣﻼﺡ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ  ﺑﺪﻥ ﺧﻮﺩ 
ﺭﺍﺗﺄﻣﻴﻦ ﻧﻤﺎﻳﻨﺪ. ﻛﻤﺒﻮﺩ ﺑﺮﺧﻲ ﺍﻣﻼﺡ ﻭﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎ ﺷﺎﻳﻊ ﺗﺮ ﺍﺳﺖ 
  .           B2ﻭ D، C ،Aﻭﻳﺘﺎﻣﻴﻦ ﻫﺎﻱ ﺍﺯ ﺟﻤﻠﻪ ﺁﻫﻦ ،ﻛﻠﺴﻴﻢ ،ﺭﻭﻱ ﻭ
 ﻛﻠﺴﻴﻢ
ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﺗﺴﺮﻳﻊ ﺩﺭ ﺭﺷﺪ ﺍﺳﺘﺨﻮﺍﻧﻬﺎ ، ﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﺩﺭ ﺳﻦ 
ﺑﻠﻮﻍ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺍﺳﺖ . ﺍﮔﺮ ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ ﻫﺮﺭﻭﺯ ﺍﺯ ﺷﻴﺮ ﻭ           
ﭘﻨﻴﺮ ﻭ   ﻛﺸﻚ ، ﺩﻭﻍ ، ﻓﺮﺁﻭﺭﺩﻩ ﻫﺎﻱ ﻟﺒﻨﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻣﺎﺳﺖ ،
ﺑﺴﺘﻨﻲ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻧﻤﺎﻳﻨﺪ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﻪ ﻛﻠﺴﻴﻢ ﺩﺭﺁﻧﺎﻥ ﺗﺄﻣﻴﻦ          
ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. ﻣﺼﺮﻑ ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ ﺳﻪ ﻭﺍﺣﺪ ﺍﺯ ﮔﺮﻭﻩ ﺷﻴﺮ ﻭ ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ 
ﺑﺮﺍﻱ ﻧﻮﺟﻮﺍﻧﺎﻥ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ.  ﻫﺮ ﻭﺍﺣﺪ ﻣﻌﺎﺩﻝ ﻳﻚ ﻟﻴﻮﺍﻥ 
 ﮔﺮﻡ ﭘﻨﻴﺮ )ﺑﻪ 03-54ﺷﻴﺮ ﻭ ﻳﺎ ﻣﺎﺳﺖ، ﺩﻭ ﻟﻴﻮﺍﻥ ﺩﻭﻍ ، 
ﺍﻧﺪﺍﺯﻩ ﻳﻚ ﻗﻮﻃﻲ ﻛﺒﺮﻳﺖ ﭘﻨﻴﺮ( ﻣﻲ ﺑﺎﺷﺪ . ﺩﺭ ﺻﻮﺭﺕ 
  ﻛﻤﺒﻮﺩ  ﻛﻠﺴﻴﻢ ﻣﺼﺮﻑ  ﻣﺪﺍﻭﻡ  ﻧﻮﺷﺎﺑﻪ ﻫﺎﻱ ﮔﺎﺯﺩﺍﺭ ﺍﺣﺘﻤﺎﻝ
 ﻣﻲ ﻳﺎﺑﺪ .  ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ
 
ﺁﻫﻦ 
ﺁﻫﻦ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ ﺑﺪﻥ ﺑﺮﺍﻱ ﺣﻔﻆ ﺳﻼﻣﺖ ،  ﺭﺷﺪ ﻣﻄﻠﻮﺏ ﻭ  
ﻳﺎﺩﮔﻴﺮﻱ ﺿﺮﻭﺭﻱ ﺍﺳﺖ. ﻳﻜﻲ ﺍﺯ ﺷﺎﻳﻌﺘﺮﻳﻦ ﺍﻧﻮﺍﻉ ﻛﻢ ﺧﻮﻧﻲ، 
ﻛﻢ ﺧﻮﻧﻲ ﺍﺯ ﻧﻮﻉ ﻓﻘﺮ ﺁﻫﻦ ﺍﺳﺖ ﺯﻳﺮﺍ ﻭﺟﻮﺩ ﺁﻫﻦ ﺑﺮﺍﻱ 
ﺧﻮﻧﺴﺎﺯﻱ ﻻﺯﻡ ﺍﺳﺖ . ﻧﻴﺎﺯ ﺑﺪﻥ ﺑﻪ ﺁﻫﻦ ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﺑﻠﻮﻍ 
ﺑﻴﺸﺘﺮ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ . ﺍﻣﺎ ﺩﺧﺘﺮﺍﻥ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﻗﺎﻋﺪﮔﻲ ﻣﺎﻫﻴﺎﻧﻪ 
ﻣﻘﺪﺍﺭﻱ ﺍﺯ ﺁﻫﻦ ﺑﺪﻧﺸﺎﻥ ﺭﺍ ﺍﺯ ﻃﺮﻳﻖ ﺧﻮﻧﺮﻳﺰﻱ ﺍﺯ ﺩﺳﺖ   
ﻣﻲ ﺩﻫﻨﺪ ، ﺑﻪ ﻫﻤﻴﻦ ﺩﻟﻴﻞ ﺧﻮﺭﺩﻥ ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺣﺎﻭﻱ ﺁﻫﻦ 
ﺑﺨﺼﻮﺹ ﺑﺮﺍﻱ ﺩﺧﺘﺮﺍﻥ ﺗﻮﺻﻴﻪ ﻣﻲ ﺷﻮﺩ. ﺩﺭ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ ﻏﺬﺍﻳﻲ 
ﺭﻭﺯﺍﻧﻪ  ﺍﺯ ﻣﻮﺍﺩ  ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺣﺎﻭﻱ ﺁﻫﻦ ﻣﺎﻧﻨﺪ  ﺍﻧﻮﺍﻉ ﮔﻮﺷﺘﻬﺎ، 
ﺗﻴﺮﻩ   ) ﺍﺳﻔﻨﺎﺝ ﻭ ﺟﻌﻔﺮﻱ (  ﺟﮕﺮ، ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ ﻭ  ﺳﺒﺰﻳﻬﺎﻱ ﺳﺒﺰ 
 ﺑﻴﺸﺘﺮ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻛﻨﻴﺪ. ﻫﻤﺮﺍﻩ ﺑﺎ ﻏﺬﺍ ﺳﺒﺰﻱ ﻫﺎﻱ ﺗﺎﺯﻩ ﻭ ﺳﺎﻻﺩ 
 ﻣﺼﺮﻑ  ﻧﻤﺎﺋﻴﺪ  ﺯﻳﺮﺍ ﻣﻮﺟﺐ  ﺟﺬﺏ ﺑﻬﺘﺮ   ﺁﻫﻦ   ﻏﺬﺍ  
ﻣﻲ ﺷﻮﺩ .  
ﺩﺭ ﻣﻴﺎﻥ ﻭﻋﺪﻩ ﻫﺎ  ﺑﺠﺎﻱ ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﺍﺯﺗﻨﻘﻼﺕ ﻛﻢ ﺍﺭﺯﺵ  
)ﭘﻔﻚ،ﭼﻴﭙﺲ ﻭ..( ﺍﺯ ﺍﻧﻮﺍﻉ ﺧﺸﻜﺒﺎﺭ ) ﺑﺮﮔﻪ ﻫﻠﻮ، 
ﺯﺭﺩﺁﻟﻮ،ﺗﻮﺕ ﺧﺸﻚ ، ﺍﻧﺠﻴﺮ ﺧﺸﻚ، ﻛﺸﻤﺶ ﻭ ﺧﺮﻣﺎ (  
ﻣﻐﺰﻫﺎ)ﮔﺮﺩﻭ،ﺑﺎﺩﺍﻡ،ﻓﻨﺪﻕ ﻭﭘﺴﺘﻪ( ﺍﺳﺘﻔﺎﺩﻩ ﻧﻤﺎﺋﻴﺪ .  ﻭﺍﻧﻮﺍﻉ
ﺍﺯ ﻧﻮﺷﻴﺪﻥ ﭼﺎﻱ ﻭ ﺩﻡ ﻛﺮﺩﻩ ﻫﺎﻱ ﮔﻴﺎ ﻫﻲ ﻳﻚ ﺳﺎﻋﺖ 
ﻗﺒﻞ ﻭﻳﻚ ﺗﺎ ﺩﻭ ﺳﺎﻋﺖ ﭘﺲ ﺍﺯ ﺻﺮﻑ ﻏﺬﺍ ﺧﻮﺩﺩﺍﺭﻱ 
ﻧﻤﺎﺋﻴﺪ . 
 
ﺭﻭﻱ  
ﺩﺭ  ﺩﻭﺭﺍﻥ  ﺑﻠﻮﻍ ﺑﻪ ﺩﻟﻴﻞ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﺳﺮﻋﺖ  ﺭﺷﺪ ﺑﺪﻥ ﻧﻴﺎﺯ  
ﺑﻪ ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻨﻬﺎ ﺍﻓﺰﺍﻳﺶ ﻣﻲ ﻳﺎﺑﺪ  ﻭ ﭼﻮﻥ ﺑﺮﺍﻱ ﺳﺎﺧﺘﻦ 
ﭘﺮﻭﺗﺌﻴﻦ ﺭﻭﻱ ﻣﻮﺭﺩ ﻧﻴﺎﺯ ﺍﺳﺖ ، ﺑﻨﺎﺑﺮ ﺍﻳﻦ ﻧﻴﺎﺯ  ﺑﻪ ﺭﻭﻱ 
ﺩﺭ ﺩﻭﺭﺍﻥ ﺑﻠﻮﻍ ﺑﻴﺸﺘﺮ ﻣﻲ ﮔﺮﺩﺩ . ﺭﻭﻱ ﺩﺭ ﺟﮕﺮ ،ﺷﻴﺮ، 
ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺩﺭﻳﺎﻳﻲ )ﻣﺎﻫﻲ ﻭﻣﻴﮕﻮ( ، ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ ، ﻣﻐﺰﻫﺎ  ﻭ 
ﺣﺒﻮﺑﺎﺕ ﻭﺟﻮﺩ ﺩﺍﺭﺩ . 
 ﻳﺪ
ﻳﺪ ﻣﺎﺩﻩ  ﺍﺻﻠﻲ ﻏﺪﻩ ﺗﻴﺮﻭﺋﻴﺪ ﺍﺳﺖ . ﻳﺪ  ﺑﺮﺍﻱ ﺭﺷﺪ  ﻭ 
ﻧﻤﻮ ﻃﺒﻴﻌﻲ  ﺑﺪﻥ ، ﺳﻮﺧﺖ ﻭ  ﺳﺎﺯ ﻣﻮﺍﺩ ﻏﺬﺍﻳﻲ ﻭ ﺗﻮﻟﻴﺪ  
ﺍﻧﺮژﻱ ﺑﺴﻴﺎﺭ ﻻﺯﻡ ﺍﺳﺖ. ﺳﻠﻮﻟﻬﺎﻱ ﻋﺼﺒﻲ ﻭ ﻣﻐﺰ ﻧﻴﺰ، 
ﻧﻴﺎﺯ ﺯﻳﺎﺩﻱ ﺑﻪ ﺁﻥ ﺩﺍﺭﻧﺪ . ﻏﺬﺍﻫﺎﻱ ﺩﺭﻳﺎﻳﻲ ﻣﺎﻧﻨﺪ ﻣﺎﻫﻲ ﻭ 
ﻣﻴﮕﻮﻱ  ﺁﺏ ﺷﻮﺭ  ﻏﻨﻲ ﺗﺮﻳﻦ  ﻣﻨﺎﺑﻊ  ﻏﺬﺍﻳﻲ ﺣﺎﻭﻱ   ﻳﺪ  
 ﻣﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ . ﻣﻘﺪﺍﺭ ﻳﺪ ﻟﺒﻨﻴﺎﺕ  ﻭ  ﺗﺨﻢ ﻣﺮﻍ  ﻣﺘﻐﻴﺮ ﺍﺳﺖ    
 
